RENFO DU COUREURHT
20 min

WARM UP

« Pigeon Stretch: 1 de chaque coté
» 90/ 90 Hip rotation: 1
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RENFO BLOC V7

» Faire 3 tours des 2 exercices suivants, 1' de récupération
12 a 16 KB Goblet squats m
45" Walking ankle flip f J "
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RENFOBLOC N2
- Faire 3 tours des 2 exercices suivants, 1' de récupération

10 Hamstring walkouts
45" Lateral shater jumps
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https://www.youtube.com/shorts/pjmR5Kacu1w
https://www.youtube.com/watch?v=TPp6AQCCgOY
https://www.youtube.com/shorts/_DtS3EMGLMs
https://www.youtube.com/watch?v=5KlfGwXEAy4
https://www.youtube.com/watch?v=Xz27DudBfSs
https://www.youtube.com/watch?v=f-Vf2yRRqOg
https://www.youtube.com/shorts/I5lKKEzkU2Y

